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 تمرین

 .جلسٍ ديم پشوذ تماسیه

 
 :تمشیه شىیذن ػمیق. ۱

حضًس داشتٍ باشیذ ي ػمیقا اي سا  ... سيصی دي دقیقٍ، یک وفش اص اطشافیان یا کًدک خًد سا طًسی بشىًیذ کٍ بٍ گفتگًَای رَىی ي قضايت َای خًد ي
 .بشىًیذ

 . بشىًیذ کٍ گًیی بشای ايلیه باس است اي سا میشىًیذ دَذ،طًسیدس ػیه حال کٍ بٍ مذل شىیذن خًد حًاس می 
 
 ، مکث که، بشييایسا. ۲

 دس طًل سيص حذاقل سٍ باس دس ششایط اوجام کاسَای سيصمشٌ کٍ دس یک حالت آسامی قشاس داسیذ،  
 .چىذ لحظٍ بایستیذ

 .کاسی کٍ اوجام میذَیذ سا متًقف کىیذ
 .سٍ وفس ػمیق بکشیذ

 دسين شما چٍ میگزسد؟. ي تًجٍ کىیذ کٍ دس حال تجشبٍ چٍ احساسی َستیذ
 .ي بؼذ بٍ کاس خًدتان ادامٍ دَیذ

 
 .ایه تمشیه سا دس ابتذا دس مًاقغ چالشی یا پش فشاس اوجام وذَیذ: تزکش

 
 .دس طًل َفتٍ دس مًقؼیت َای مختلف وگاٌ کىیذ، آیا جایی سدی اص پیام َای گزشتٍ پیذا میکىیذ. ۳

 .آوُا سي پیذا کشدٌ ي  بىًیسیذ ي بشای خًد شفاف کىیذ کٍ اص کذام وًع َسته


